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P4-9 WASACTUS nouveaux lieux, nouvelles tendances 
RESTAURANTS : Paris : Le Sot-ly-laisse, Gyoza Bar, Ma Bento, La Consenverie 
LIVRES : L'Art culinaire au Japon, Rêves de laque, Le Livre de la 
Je mange japonais mais (et) vraie cuisine japonaise, L'Astringent, Nââändé 1? 
je me soigne ! 
lus personne n'en doute aujourd'hui : notre santé, tant physique 
que mentale, dépend en grande partie de ce que nous man- 
geons. Nul besoin, donc, d'enfoncer des portes ouvertes en rappelant, 
une fois de plus, les effets néfastes de l'excès de sucres, de graisses 
saturées ou de féculents que nous faisons pourtant tous les jours. 
Aussi, plutôt que de dresser la liste fastidieuse de tous les aliments 
mauvais pour le corps, avons-nous préféré enquêter sur les bienfaits 
de l'alimentation japonaise sachant que les habitants de l'archipel P 1 
bénéficient de la plus longue espérance de vie au monde - 80 ans ñ WASA-PRODUITS 
pour les hommes, 86 ans pour les femmes — et que le pays détient Les oeufs de poissons 
également le record du nombre des centenaires. sauvages d'Alaska dans la 
Selon la journaliste japonaise installée en France Chihiro Masui que CRENEREIREE 


les lecteurs de Wasabi retrouvent régulièrement dans ces pages, la 
supériorité du régime nippon sur les autres régimes de la planète 
n'a pourtant rien d'évident. L'alimentation des jeunes générations 
n'a en effet plus grand-chose à voir avec celle de leurs aïeux.… Le 
lait, le pain, les pâtes et la viande ont peu à peu remplacé le tofu, le 
riz ou le poisson. Au point que les autorités nipponnes, s'inquiétant 
de la tendance actuelle des Japonais à prendre du poids, ont mis en % i 


place des programmes nutritionnels dont l'objectif avoué est de faire 
maigrir tous les gros. 

Il faut dire que, même à Okinawa dont le fameux « régime » a fait PA vovaoz 
l'objet de nombreux livres, une partie de plus en plus importante de 
la population souffre aujourd'hui d'obésité. 

Paradoxalement, tandis que les Japonais découvrent les charmes du 
diabète et des maladies cardio-vasculaires, les Français, eux, sont 
de plus en plus nombreux à fréquenter les restaurants japonais 
Pour la saveur des plats, bien sûr, mais aussi, souvent, parce que, à 
valeur nutritive équivalente, la « vraie » cuisine japonaise est bien 
moins calorique que la cuisine française par exemple. Manger des 
sushi, même plusieurs fois par semaine, est infiniment plus sain que 
d'avaler sandwichs, pizzas ou Macdo-frites, 


| PI0 WASA-BACCHUS 
Rouge sushi (2) : 
accords vins rouges et sashimi 


PIS RECETTES 
Saumon émietté aux oeufs de 
saumon sauvage d'Alaska 


Découvrir le Japon 
autrement 


P.18-29 DOSSIER 
Pour uvre mieux, 
mangez japonaës | 


La cuisine japonaise n'est 
pas seulement délicieuse, 
elle est également 

excellente pour la santé... 
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BRÈVES M RESTOS 


LE SoT-L'y-LAISSE 


Le bistro «à la française» rêvé par un Japonais 


eut-on imaginer cuisine plus française que celle 

dite «de bistro», avec ses plats un peu rustiques 
variant selon l'origine du patron ? Céleri rémoulade, 
hareng pomme à l'huile, Andouillette AAAAA, fri- 
cassée de pintade, lapin chasseur... tels sont les mets 
fleurant bon la France de Doisneau et Cartier-Bresson 
qu'on peut encore parfois déguster avec un p'tit beau- 
jolais de derrière les fagots dans des bougnats d’un 
autre temps (par exemple Aux Négociants, 27, rue 
Lambert 75018 Paris 01 46 06 15 11 ou encore Le 
Clown bar, 114 Rue Amelot 75011 Paris 01 43 55 87 
35). Le genre de cuisine authentiquement parisienne 
qu'on pensait définitivement figée dans les années 
50... Eh bien c’est justement cette tradition qui sem- 
ble passionner les centaines d'étudiants japonais qui 
viennent chaque année se former à notre gastronomie. 
Quelques uns enchaînent sur des stages plus ou moins 
longs dans les grandes maisons (où leur sens du détail 
et leur sérieux sont généralement très appréciés) avant 
de repartir ouvrir un restaurant de «furansu ryori» 
) à Tokyo ou ailleurs. 
zuka (dit Hide) ont fait 
le choix de rester en France inventant, au fur et à mesure des années, une 
«nouvelle» cuisine de bistro, plus légère et surtout plus nette dans ses 
contours et dans sa présentation. Après avoir été durant une dizaine 
d'années, sommelier au Cordeillan-Bages (longtemps dirigé par Thierry 
Marx) Hide a ouvert à Paris, Le Petit Verdot, (75, rue du Cherche-Midi, 
Paris 6e. 01 42 22 38 27) puis, tout récemment, Le Sot-l'y-laisse, rue 


Alexandre Dumas dans le 11e, dont il a confié les rênes 
à Eiji Doïhara que Paul Bocuse, excusez du peu, avait 
choisi pour diriger sa brasserie de Tokyo. 

Eiji san connaît parfaitement tous les classiques de 
la cuisine bistro qu'il revisite a la manière d’un sa- 
mouraï des fourneaux, supprimant tout ce qui est 
inutile et ne gardant des plats que l'essentiel : l'oeil 
et le goût. L'incontournable fricassée de sot-l'y- 
laisse (succulent morceau du poulet qu'il faut aller 
dépiauter sur le dos, juste au-dessus du croupion) est 
servie dans une mousse de lait tiède avec des cham- 
pignons (eryngii ou morilles selon les saisons : un 
régal). On notera la discrète touche japonaise dans 
façon dont sont juste grillés les poireaux qui l'a 
compagnent. Les deux plats du jour proposés ce 
jour-là étaient, eux aussi, d’une cohérence parfaite et 
d’une incroyable légèreté. Le cabillaud, élégamment 
coiffé de chips de betterave émergeait de l'écume 
comme une pierre dans un jardin zen et le «lapin 
farci aux lentilles» était si light qu'on aurait dit une 
recette pour weight watchers ! 

On retrouve cette philosophie de légèreté dans les 
desserts : le blanc manger au sésame noir et aux fraises est une 
merveille tout comme la salade de fruits exotiques relevée d'herbes 
aromatiques surprenantes. Courez-y avant que l'adresse soit 
“asahi" par le tout-Paris bobo et/ou nippophile. 

Le Sot-ly-laisse, 70 rue Alexandre Dumas, Paris 11e. 01-40-09-79-20. 
Fermé sam. midi, dim, lundi midi. 


LE Gyoza BAR 


Un seul plat au menu 


n seul plat au menu, qui dit mieux ? 

Ouvert depuis 3 mois, par l'équipe du 
Passage 53 (53 passage des Panoramas) sous 
la houlette du chef nippon étoilé Shinichi Sato, 
ce restaurant mono produit ne désemplit pas. 
Quelle que doit l'heure à laquelle on se pré- 
sente, il faut prévoir un minimum de dix minu- 
tes de queue. Heureusement, cela avance vite 
car il ne faut pas longtemps aux gourmets pour 
avaler les 8 ou 12 gyoza fourrés au porc de 
Dordogne, même en traînant un peu. D'autant 
que ce genre de plat (rappelons qu'il s’agit de 
raviolis grillés) doit se manger bien chaud, à 


peine refroidi par la sublime sauce soja citron 
pamplemousse spécialement conçue par Mai- 
tre Sato. Pas tellement le temps, donc, d’ap- 
précier la sérénité du lieu et son magnifique 
décor pierre et bois peu habituel pour un fast- 
food. Les prix très doux (6 à 8 euros le plat 
suivant le nombre de gyoza) et le service ultra 
japonais (c’est-à-dire souriant ET efficace) ne 
sont pas pour rien dans le succès de l'endroit. 
Gyoza bar 56, passage des Panoramas Paris 
75002. T. 01 44 82 00 62. Ouvert du mardi au 
samedi de 12h à 14h 30 et de 18h 30 à 

23h. www.gyozabar.com 
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Ma B8ENTO 


Nouveau concept bento à la Défense 


U n salaryman de Shinjuku soudaine- 
ment parachuté dans la queue de Ma 
é 


Bento à la Défense ne serait pas dépay 
le moins du monde. Il y retrouverait à peu 
près les mêmes compositions qu’en bas de 
son bureau : 4 à 5 petits plats s'organisant 
autour d’un mets principal (pou- 
let frit), tonkatsu (porc pané), yakiniku 
(bœuf grillé), ebifry (tempura de crevette) 
ou encore l’unagi bento à l’anguille. On 
peut ainsi, même si l’on revient plusieurs 
jours de suite, manger différemment de la 


araa 


veille quasiment toute la semaine. Certes, 
il y a plus romantique comme décor mais 
tout est bien propre et net comme au Japon 
et le personnel nipponisant est très 
cueillant et jamais avare d'explications 
pour les néophytes. Seule les sushi sont 
absents de la carte mais Matsuri n’est pas 
très loin. 


c- 


Ma Bento, 35 cours Michelet, Puteaux 
92800, La Défense 10. T. 01 49 07 49 07. 
Ouvert le midi uniquement du lundi au 
vendredi. 


LA CONSERVERIE 


Un cocktail de saveurs nipponnes 


es amateurs de cocktails connaissent bien 

la Conserverie qui propose, le soir, des 
mélanges détonants pour accompagner une 
cuisine originale signée du chef étoilé Chris- 
tiano Andreini, restaurateur à Alghero en Sar- 
daigne. Ce qu'ils ne savent pas, c'est qu'à 
l'heure du déjeuner, cette grande salle au décor 
mi-arty mi industriel est «squattée» par Maori 
Murota (http://maorimurota.over-blog.com/), 
créatrice culinaire de génie, qui propose cha- 
que semaine deux nouveaux bentos tout droit 
sortis de son imaginaire nippon mais réalisés 


avec d'excellents produits locaux : poulet au 
saké à la sauce de coriandre, soupe de navet et 
poireau au bouillon de poulet et saké, rouleaux 
de printemps de mangue et germes de bette- 
rave, croquette de pois chiche avec sauce tofu 
et tonkatsu... Les plats, généreusement serv 
sont présentés dans des assiettes rondes ma 
dans un pur esprit bento (chaque assiette est 


composée de mini-portions de légumes bien 
croquants, de salades, de viande ou de poisson 
qui donnent l'impression d’avoir commandé 
un assortiment de tapas). Le choix est généra- 
lement limité à un plat de poisson et à un plat 
de viande ou de volaille au prix très raisonna- 
ble de 14 €(18 € avec petite salade et dessert). 
Excellent thé japonais en accompagnement. 

37 rue du Sentier, 75002 Paris. T. : 01 40 26 14 94. 


cultivateur 
et fabriquant depuis 
1590. 

e 


Thé vert de 
Shizuoka 


150 14001 
Restauration & détail 


È à TAKAOKAYA 


Tél. - Fax : 
01 30 90 80 64 
le-maitre.franck 
wanadoo-f 


Distribué par FOODEX 
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MRSR-ÉDITION 


onan 


ei 

premier livre de recettes en manga 
A L'OCCASION DU SALON JAPAN EXPO QUI SE TIENT À 
VILLEPINTE DU 5 AU 8 JUILLET, WASABI PUBLIE 
GOHAN, LE PREMIER LIVRE DE RECETTES JAPONAISES 
EN MANGA : 50 RECETTES FACILES À RÉALISER EN 
SUIVANT TOUT SIMPLEMENT LES DESSINS 


Par Patrick n japonais, Gohan est le terme qui désigne le riz 
DUVAL | E mais aussi, de façon plus générale, le repas. HUGO  YoSHIKAWA DAIZO HASHIDA 
C'était donc le titre idéal pour cet ouvrage, le 
premier du genre édité en France, qui se pro- 
pose de mettre la cuisine japonaise à la portée 
de tous en remplaçant les traditionnelles recet- 
tes par quelques strips aussi amusants à suivre 
qu'un vrai manga. 

Les auteurs, Hugo Yoshikawa et Daizo 
ida, respectivement de: teur et cuisi- 
ciés pour concocter cet album 
ant une cinquantaine de plats typique- 
ment japonais comme les tempura, la soupe 
miso ou encore le tonkatsu (porc pané) ou plus 
« fusion » comme le hamburger à la japonaise 
ou le cheese cake au matcha. 

En tête de chaque recette, le lecteur trouvera la 
liste complète des ingrédients à prévoir (une liste 
d'adresses est donnée à la fin du livre) puis, 
guidé par deux personnages un peu gaffeurs mais 
fort sympathiques, il n'a plus qu'à couper, frire. 
battre ou mélanger pour obtenir d’épatantes 
compositions au goût vraiment nippon. 

Michel Oliver avait inventé, dans les années 60, le 
premier livre de recettes illustré pour les enfants ; 
Gohan en est une sorte de version moderne où les 
dessins sont remplacés par des manga et où l'œuf 
à la coque et le soufflé au fromage s’effacent au 
profit de J'oyakodon et du nikujaga. 

Gohan, éditions Thema Press, 224p. 16 €, sera 
disponible en librairie à partir de septembre 
mais peut d'ores et déjà être commandé sur le 
site www.wasabi.fr. 


6 = WASABI N°31 M été 2012 


AZURIICE CREAM 


GLACE À L'AZUKI 


1: Mélange les jeunes d'œuf 2. Fais bouillir le lait 


et le sucre jusqu'à ce qu'ls 
blanchissent 


ATTENTION, 51 ON 
DÉPASSE LES 80", 


LES ŒUFS 
COAGULENT 


5. Fais passer dans un tamis (ou 6. Refroidis avec des glaçons où 
une fine passoire) au réfrigérateur 


‘7. Une fois le mélange refroi- 8. Mélange bien et mets au 
di, rajoute les azuki et le miel congélateur 


Fou AVOÏ ON 


Mwww.wasabi.fr M ] 


BRÈVES M LIVRES 


L'art culinaire au Japon 


l'heure où déferlent 
cohortes d’ouvra- 


ges dé la cuisine 
japonaise avec plus ou 
moins de bonheur, sur- 
fant sur une vague d’es- 


à 


time commerciale, v 
un livre qui met en ap- 
pétence l'intelligence et 
les sens. L'auteur, pro- 
lixe avec plus de cin- 
quante titres publié: 
Japon, aborde l'histoire 
culinaire de l'archipel, époque par époque, de « la 
genèse de la culture gastronomique » aux « boule- 
versements à l'âge moderne ». Erudit et précis. 
l'universitaire Naomichi Ishige livre une incroyable 
somme d'informations qui régaleront les amateurs 
de savoir gourmand. Après une introduction passion- 
nante dans laquelle nous apprenons qu'au temps du 
paléolithique une partie de l'archipel était reliée 
d'une part à la Sibérie, d'autre part à la Corée, il ex- 
plique, dans une suite chronologique, la découverte 
de la poterie qui permet de faire bouillir la nourri- 
ture, la culture du riz, sa préparation, la production 
du saké, la fermentation, les as: 
fraîcheur des ingrédients, le sens esthétique de la 
présentation des plats. Un éclairage qui met l'eau à 
la bouche. Pouvoir politique et grands plats se croi- 
sent. Des influences alimentaires chinoises et co- 


au 


isonnements, la 


réennes dominant jusqu’au Xe siècle à la fondation 
d’un art gastronomique tout japonais, le boire et le 
manger évoluent au gré du rôle croissant des monas- 
tères bouddhiques et de leur cuisine végétarienne, de 
la diffusion des nouilles, du développement des vil- 
les, de l'apparition de la cérémonie du thé et du kai- 
seki, repas à l’origine qui l'accompagne. Dans la 
seconde partie, sont traités les arts de la table, la 
structure d'un repas, les plats emblématiques et les 
secrets d’une cuisine. Un livre référence qui mérite 
une lecture attentive tant il foisonne d'éléments his- 
toriques, géographiques, scientifiques et sociologi- 
ques. A lire et à reprendre sans modération. 

L'art culinaire au Japon de Naomichi Ishige, traduit du 
japonais par Emmanuel Marès, Lucie éditions, 296 
pages, 25 €. 


JEAN-LUC TOULA-BREYSSE 
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Rêves de laque 


S oixante-dix laques présentés pour la 
première fois en France témoignent 
de l'importance des formes et des cou- 
leurs dans le quotidien des Japonais. Le 
sens esthétique de la présentation des 
repas contribue aux plaisirs de la table. 
Car la cuisine japonaise se savoure avec 
les yeux. Il y a la disposition des aliments 
et une recherche d'harmonie par le choix 
des vaisselles et des ustensiles selon les 
saisons et les circonstances. Des pièces 
uniques en témoignent dont un ensemble 
de cinq boîtes superposées, une petite 
merveille de beauté. « Ce type d'objets 
était particulièrement prisé des Japonais 
pour emporter de la nourriture lorsqu'ils 
partaient pique-niquer à l'extérieur à l'oc- 
casion de la floraison des cerisiers, au 
mois d'avril. » Un service à saké destiné 
aux libations du nouvel an, un récipient à 
friandises et une suite de plateaux aux dé- 
cors d'une élégance sobriété illustrent 
cette soif de raffinement. 

Célèbre grâce à sa participation aux Ex- 
positions Universelles de Paris (1867) 
puis de Vienne (1873), l'emblématique 


maître Shibata Zeshin (1807-1891), 
considéré comme l’un des plus impor- 
tants laqueurs de l'époque Meiji, a mis 
au point dans l’art du laque des procédés 


décoratifs uniques pour imiter le fer et le 
bronze ou mieux créer des laques noi 
décor ton sur ton, Du Pierre Soulages 
avant date, D'autres œuvres s'apparen- 
tent à l'art du trompe-l'œil. Ce catalogue 
l'illustre remarquablement, 

Rêves de laque, Le Japon de Shibata 
Zeshin. Exposition jusqu'au 15 juillet au 
musée Cernuschi, 7, avenue Velasquez, 
Paris, Ville. www.cernuschi.paris.fr; Ca- 
talogue de l'exposition édité par Paris- 
Musées, 160 pages, 34 €. 


J-LT.-8 


Le Livre de la vraie cuisine japonaise 


E ncore un livre de recettes ? Oui, 
mais pas n'importe lequel. Les 
contributeurs à cette œuvre collective 
ne sont pas moins que des chefs japo- 
nais choisis parmi les meilleurs. Ils li- 
vrent 250 recettes représentatives 
d’une authentique cuisine japonaise 
avec des techniques ex- 
périmentées par eux- 
mêmes derrière les 
fourneaux. Une leçon 
menée à la baguette 
pour trancher, cuire, as- 
saisonner, réaliser son 
dashi (fond de bouillon 
qui se retrouve dans de 
nombreuses prépara- 
tions dont la fameuse 


miso 


hiru), composer, agencer, bref 
préparer un repas japonais digne de ce 
nom, qu'il soit simple ou fastueux, 
Pratique et didactique, avec toujours 
de bons conseils et maintes illustra- 
tions, ce livre de cuisine est paraît-il le 
plus vendu au Japon. 

Le livre de la vraie cuisine 


LE LIVRE DE LA VRAIE 


CUISINE JAPONAISE 


japonaise, par Hiroshi 
Fukuda, Kôichirô Gotô, 
Ishikawa, Wataru 
Kawahara, Hirohisa 
Koyama, Yoshihiro Mu- 
rata, Hiromitsu Nozaki et 


Masamitsu Takahashi. 
Traduction : Catherine Le- 
maître. Edition du Chêne. 


256p.35€  J.-LT-8 


Art/ Photo Peggy Tenison 


© San Antonio Musa 


L'Astringent 


crivain, poétesse et traductrice, Ryoko Sekiguchi excelle dans 

le faitout des idées. Cette Tokyoïte des plus parisiennes (de- 
puis 1997) sait comme personne concocter des gourmandises lit- 
téraires. Le bon goût de l’astringent (shibui en japonais) semble 
une évidence au regard de son écrit. En France, « le mot « astrin- 
gent » s'emploie surtout à propos du vin, parmi les connais- 
seurs. » Un goût tannique donc qui engage l’auteur à aborder 
l'utilisation du tanin dans la société traditionnelle japonaise, tant 


dans les objets de la vie quotidienne que dans des usages médici- 


naux. Dans l'archipel, l’astringent peut également qualifier un 
goût vestimentaire mais aussi un style d'écriture. Le terme se dé- 
line dans une belle variation. C'est l'aboutissement d’une longue 
fréquentation du beau. Fruit national au Japon, le kaki, mais aussi 
mets très populaire en Asie septentrionale, particulièrement quand 
il est séché, symbolise l’astringent. Ce qui intéresse surtout 


l'auteur « c'est le fait qu'un mot, shibumi, qui désigne un goût 


presque totalement absent des plats préparés, ait pu prendre une 


telle importance. » Probablement parce que l’astringent 


une sensation dans le corps entier » conclut Ryoko Sekiguchi 
L'astringent de Ryoko Sekiguchi, éditions Argol, 90 p., 12,50 €. 


NÂAÂANDÉ !? 


Les tribulations d’une japonaise à Paris 


Eure ü Japon, Eriko Nakamura est une star car 


\ elle a animé durant plusieurs années une 
émission phare sur la chaîne Fuji, l'équivalent 
nippon de TF1. Depuis dix ans, Eriko, qui a 


épousé un Français, vit à Paris et, à en croire le 


livre qu'elle vient de publier, c'est loin d'être 


une sinécure ! Que ce soit chez le médecin, 


rant, un seul cri sort régulièrement de sa bou- 


| dans le métro, chez le boucher ou au restau- 
p- 


AZ 


ment, par « Bon sa 


che : Nääändé ! qu'on pourrait traduire, libre- 


c'est pas possible ! ». Et effectivement, presque 
toutes les anecdotes qu'elle rapporte sont de nature à nous « mettre la 
honte » comme on dit. Depuis le diner en ville où elle se voit reprocher 
d'arriver à l'heure jusqu'au chauffeur de taxi indélicat qui lui facture 
43 euros pour une course dans Paris intra-muros en passant les ven- 
deuses neurasthéniques (et passablement désagréables) des grands 
magasins, Eriko Nakamura n'en finit pas de s'extasier sur le gouffre 


qui sépare Français et Japonais dans leur rapport à la vie quotidienne. 
On rit beaucoup mais on rit jaune (ce qui est un comble) car on se 
souvient tout d'un coup qu'on est français 

Nââândé !? de Eriko Nakamura. Ed. Nil. 17 €. P.M 


KINJIRUSHI 
BRAND 


Wasabi: un légume qui a du piquant 
Kinjirushi garantit sa fraîcheur pour un maximum 
de saveurs 


Hana Wasabi 
YH8) 
2508 


Was abi rl Wasabi rèpé 
(R S-208 


200g 


Wasabi en s: Wasabi en sachet 
(RVE:20) 


Numéro un japonais du marché professionnel 


< 
+ 
<& si EN b < Ÿ KINJIRUSHI SALES CO., LTD. 


Paris office 9,rue de l Echelle-75001 Paris 
E-mail: m-kunieda@kinjirushi.co.jp 
URL : http//www Kinjrushi.co.jp/french/ 


Bwww.wasabi.fr M ÿ 


HASR-BACCHUS 
nn —— 


ACCORDS METS-VINS 


ROUE SUSN sue 


APRÈS NOUS AVOIR RÉVÉLÉ QUELQUES SUPERBES ACCORDS 
ENTRE SUSHI ET VIN ROUGE (WASABI N°30), KARINE 
VALENTIN DE CUISINE ET VINS DE FRANCE CONTINUE SON 
EXPLORATION AVEC, CETTE FOIS, LES SASHIMI 


k “atout principal des vins sé- 
VALENTIN | L lectionnés est leur fraîcheur 
indispensable pour la saison et pour ne pas alour- 
dir la douceur du plateau. Plusieurs cépages mis 
en valeur pour cette découverte : le pinot noir de 
Bourgogne, le gamay du Beaujolais et un assem- 
blage syrah-grenache du Rhône, 

Entrée en matière avec le pinot noir 2009 des 
frères Garnier à Chablis, qui raconte la fraf- 
cheur du Nord de la Bourgogne dans un millé- 
sime chaud. Serré, presque minéral légèrement 
tendu dans sa finale, le rouge permet à la sériole 
de s'appuyer sur des saveurs fines de fruits lé- 
gers et sur un vin au corps mince et délicat. 
Autre bourgogne : la cuvée les Charmes de 
Daix 2009 de Thierry Mortet produit sur le 
Coteau de Daix par le vigneron de Gevrey- 
Chambertin offre la franchise du pinot noir fi- 
nement élevé en fûts qui frôle le saumon de sa Le beaujolais Les 


suavité et vient porter le thon. Idéal car il Griottes du 

laisse le dernier mot au poisson. Mais il est domaine de 

vrai que le thon, supporte merveilleusement  Vissoux. 

les hommages du pinot noir, itou pour le sau- 

mon avec une nuance cependant car le poisson 

peut se révéler « sucré » au contact du vin. 

Du côté des gamays, le morgon 2010 de Domi-  bomaine Garnier et fils 
nique Piron, joli rouge support de vivacité qui  www.chablis-garniercom 
reste en dessous de 13° (de; 


gré alcoolique maxi- Domaine Thierry Mortet 
mal pour le poisson cru) pose sur le bar un grain wwwdomainethierrymortettr 
délicat. L'autre gamay : le beaujolais Les Griot- Dominique Piron 

tes du domaine du Vissoux 2010, offre la struc- … ""#4omalnes-plron.r 

ture légèrement acide du millésime sous un corps Dee 
tendu offrant à l'ensemble des poissons son bou- . ' 

quet fruité pour un mariage très original. Dernier 
vin du Beaujolais, le gourmand Régnié de Gé- Or 

rard Descombes rivalise de courtoisie avec la wogiertr 


Karine Valentin 
dirige la rubrique 
vins à Cuisine et 


vins de France. 


Domaine Descombes 
www.crusdubeaujolals.com 
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seiche, elle lui rend son moëlleux et vient 
combler le caractère un peu rustique du vin, 
pour une alliance unique. 

Pour la dorade, tout l'art pour le vin est de savoir 
la mettre en valeur sans la bousculer, le rouge 
assemblage de syrah et grenache Notre-Dame de 
Cousignac de Ogier parvient à se mettre en re- 
trait pour porter le poisson dans ses saveurs et sa 
texture, il souligne la dorade d’un trait de fruit 


L'assortiment de 
sashimi du chef 
lzumi (Le Bar à 
sushi) 


presque sans qu'on s'en rende compte. 

De manière générale, l'accord vin rouge/poisson 
cru doit mettre en valeur les textures des diffé- 
rentes variétés de poissons pour un mariage de 
matières, un peu comme si l'on assemblait en- 
semble plusieurs étoffes, D'ailleurs, sashimi si- 
gnifie littéralement « corps taillé ». L] 
Ces accords sont proposés au Bar à sushi lzumi, 
55 bd. des Batignolles Paris 8e. 01 45 22 43 55. 


Pour vot 


C'EST MA 
WSUCRÉE À MOI! 


Pänouvelle sauce soja sucréekikkoman est fabriquée à 
partir de sauce soja naturellément fermentée et d'autres 
ingrédients de qualité dûment sélectionnés. Elle accompagne 
naturellement le riz qu'elle vient napper. La sauce soja 
sucrée assaisonne aussi agréablement les salades, où elle se 
marie parfaitement au vinaigre et à l'huile d'olive. 
wwuw.kikkoman fr 


anté, pratiquez une activité physique régulière. www.mangerbouger.fr 
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sauvages d'Alaska au cœur de 
là CUISINE Japonaise 


IKURA, MENTAIKO, TARAKO, KAZUNOKO.... LES JAPONAIS RAFFOLENT DES ŒUFS DE 
POISSONS QU'ILS PRÉPARENT DE FAÇON SPÉCIFIQUE ET QU'ILS INTÈGRENT SOUVENT AUX 


ASSORTIMENTS DE SUSHI. LES PLUS GOÛTEUX PROVIENNENT D'ALASKA OÙ L'ÉLEVAGE 
EST INTERDIT ET OÙ LA PÊCHE RESPECTE LES CYCLES DE REPRODUCTION DES ESPÈCES 


Par Patrick ans son magnifique livre « Poissons, un art du 

MANASSON | D Japon »*, notre collaboratrice Chihiro Masui 
faisait un place particulière aux œufs de sau- 
mon très appréciés des gourmets nippons. Pré- 
parées par le chef Hachiro Mizutani étoi- Oeufs de colin 
les Michelin), nous dit-elle, ces jolies billes Alaska ou 
dorées explosent littéralement sous la dent, ré- 712% 
pandant dans la bouche leur jus à la fois « salé 
et subtilement sucré ». 
Dans le restaurant de Mizutani comme dans la 
plupart des sushiya du Japon, les œufs de sau- 
mon - ikura en japonais - sont le plus souvent 
servis en gunkan, une variété de sushi relative- 
ment récente dont la forme évoque un navire de 
guerre (traduction du mot gunkan). On peut 
consommer l'ikura nature car les œufs de sau- 
mon ont par eux-mêmes beaucoup de goût, mais 
les Japonais les préfèrent généralement assaison- 
nés. Hachiro Mizutani qui ne craint nullement la 
concurrence, a bien voulu confier sa recette per- 
sonnelle à Chihiro : porter à ébullition deux vo- 
lumes de saké, un volume de sauce soja et un 
volume d'eau. Flamber l'alcool puis ajouter un 
peu de sel et laisser refroidir. Verser les œufs 
dans ce mélange et laisser reposer. 
Produits par cinq espèces différentes, les œufs de 
saumon sauvage d’Alaska sont récoltés l'été et ex- 
portés dans le monde entier. Le saumon sauvage 


© Phoio ASMI 
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ASMI 


Keta (ikura) donne des œufs avec une « coque » 
uès ferme très prisés en Europe et au Japon 


Les œufs du saumon sauvage rouge ou Alaska 


Sockeye (sujiko) sont principalement commer- 
cialisés au Japon. Ils sont salés à cru, pressés et 
rangés dans des caissettes sous le contrôle de 
techniciens japonais. 

Riches en vitamines et minéraux, les œufs de 
saumon des cinq espèces ont une teneur en 
oméga 3 et en protéines largement supérieure à 
celle de la chair 

Autre spécialité japonaise : le mentaiko (œufs 
de colin d'Alaska) qui fut d'abord un plat co- 
réen avant d'être adapté au goût japonais dans 
les années 50 par Toshio Kawahara, un Japo- 
nais né à Busan. Aujourd’hui, les œufs de colin 
d’Alaska sont vendus frais dans tous les super- 
marchés de l'archipel, et peuvent être consom- 
més nature ou épicés (karashi mentaiko). L'une 


des recettes préférées des ménagères nippones 
est un mélange de cuisine italienne et japo- 
naise : les spaghettis à la crème de mentaiko 
mélanger avec une cuillère des œufs de colin 
d'Alaska (3/4) avec du beurre (1/4) puis ajouter 
de la crème fleurette et mélanger à nouveau 
Saler légèrement et verser sur les spaghetti puis 
décorer avec quelques brins de nori et des 
feuilles de shiso coupées en fines lamelles. 

On peut donner une touche plus provençale à ce 
plat en remplaçant le beurre et la crème par de 
l'huile d'olive et le nori par de l'ail juste doré. 
Les Japonais sont aussi très friands d'œufs de 
cabillaud d'Alaska (rarako) qui se dégustent 
avec du riz ou des pâtes comme le mentaiko et, 
plus encore, de shirako, la laitance du même 
poisson, très consommée en entrée dans les iz2- 
kayaet les sushiya de l'archipel 

Mitsuko Zahar, journaliste et auteur culinaire 


wWww.wasabi.fr 
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“am vivant en France avoue être une grande consom- 
matrice de mentaiko et tarako qu'elle trouve 
dans les épiceries nipponnes de Paris. Dans une 
enquête parue dans l'Express, elle déclarait que 
"les œufs de cabillaud et de saumon ont tou- 
jours eu une place de choix dans la cuisine j 
ponaise car leur côté miniature et précieux colle 
parfaitement au raffinement esthétique de nos 
petites bouchées." 

Enfin, une dernière variété d'œufs de poisson 
est très prisée au Japon : les kazunoko ou œufs 
de harengs. Ils seraient consommés sur l’archi- 
pel depuis l'ère de Muromachi (1338-1573), 


Les oeuls de 
harengs d'Alaska 
{kazunoko) sont 
consommés en 


sushi 


Osechi, le plat du 
nouvel an, comporte 
presque toujours des 
oeufs de harengs. 
mais c’est seulement au cours de l’ère Edo 

(1603-1868) qu'on les a associés systématique- 

ment à la cuisine de Nouvel an, l'Osechi. Dans 

ces plateaux très colorés et où chaque ingré- 

dient à une signification, les kazunoko, très cro- 

quants et d’une belle couleur jaune pâle, sont 

un symbole de fertilité, Les harengs d'Alaska 

sont connus pour la qualité de leurs œufs qui 

sont achetés comme des pierres précieuses par 

le marché japonais. L 

* Poissons, un art du Japon de Chihiro Masui, 

Photos de Richard Haughton, est publié aux 

éditions Glénat. 


Bien plus qu'un voyage 


Vire &Japn. 


Spécialiste du Japon depuis plus de 30 ans 
Vivre le Japon vous propose des : 


maisons à louer à Kyoto et Tokyo 

billets Japan Rail Pass au meilleur prix 
circuits sur mesure 

activités à Paris pour préparer votre voyage 


INouvelle adresse 


30, rue Sainte-Anne 
75001 Paris 
Ouvert du lundi au samedi de 11h à 20h) 


Tel: +33(0)1 42 61 6083 
Bureau à Pas 
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Arivage de légumes BIO 
et oeufs BIO! 


AGRICULTURE 
BIOLOGIQUE 


)ingr 
-oncombre 
Bosilit 
letter 
el 


Frais de ports gratuits 


WWW.kiokKO.fr à parire 45€ d'achat. 


— ‘offre valable uniquement pour la France métropolitaine. 


46, rue des petits-Champs 75002 Paris 


À i 
s : 
= CETTE tel:01 42 61 3365 
1 mardi au samedi 10h-20h dimanche 11h-1%h 


tel:01 45 21 46 99 
lundi au vendredi 8h-16h 


Pour les professionnels 


HASR-RECETTES 
ne: 


KivosHi AlBA, CHEF AU RESTAURANT ZEN, PRÉSENTE : 


CETTE RECETTE, TRÈS FACILE À 
RÉALISER, PERMET D'ASSOCIER LE 
SAUMON À SES ŒUFS. L'ÉTÉ, CE PLAT 
SE DÉGUSTE TEL QUEL MAIS L'HIVER, 
ON PEUT LE TRANSFORMER EN 
CHAZUKE (SOUPE DE THÉ) EN VERSANT, 
AU DERNIER MOMENT, DU THÉ VERT 
CHAUD (OU UN BOUILLON DASHI) SUR 
L'ENSEMBLE. 


O@ 


Pour 4 personnes H Cuire le riz à l’autocuiseur. et mettre dans une poêle à feu 

Ingrédients : Durant la cuisson du riz (soit envi- moyen. Verser 4 cuillérées à soupe 

350 grammes de riz ron 15 minutes), laisser mariner les de saké, 2 cuillérées à soupe de 

400 g de saumon sauvage d'Alaska œufs de saumon dans un mélange sauce soja et saler légèrement. Re- 

80 grammes d'œufs de saumon d’Alaska nature de sauce soja (2 cuillérées à soupe) tirer du feu une fois le saké évaporé 

Un peu de ciboulette ou de ciboule thaïe hachée et de mirin (2 cuillérées à café). et ajouter 2 cuillérées à soupe 
Une pincée d'algues nori coupées en brins très fins = Mettre le saumon au grill quelques d'huile de sésame. 

Sauce de soja minutes (jusqu'à ce que la chair  H Placer du riz dans 4 bols et recouvrir 

Mirin soit dorée) puis enlever la peau et de saumon émietté puis ajouter les 

Saké transvaser dans un saladier. Ecra- œufs de saumon et décorer avec la 

Huile de sésame ser le saumon avec une fourchette ciboulette et les brins d'algues nori. 


Le saumon sauvage et les oeufs de saumon d'Alaska sont disponibles en supermarchés et boutiques bio. 
Sa chair rouge naturelle est due a son alimentation : crevettes, crabes. Il est riche en Omega 3. 


Cette recette vous est offerte par 
ALASKA SEAFOOD MARKETING INSTITUTE 


PEUR 


CO 


Sauvage, Naturel & Durable” 


L'Alaska est à la pointe de la pêche durable et responsable et ne propose que des espèces sauvages avec des quotas sévèrement contrôlés. 
L'élevage des poissons est interdit par la loi 
Plus d'informations : wwww.alaskaseafood.fr 


TOURISME 


Par Patrick 
DUVAL 
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Découvrir l8 Japon 


autrement 


EN LOUANT UNE MAISON À KYOTO PLUTÔT QUE DE PARCOURIR L'ARCHIPEL 
EN TOUS SENS, ON S'IMPRÈGNE VÉRITABLEMENT DE LA CULTURE ET DE L'ES- 
PRIT JAPONAIS. C'EST LE PARI QUE FAIT CLAUDE SAULIÈRE AVEC VIVRE LE 
JAPON, UNE AGENCE PAS COMME LES AUTRES 


e n'est pas parce qu'on a « fait », en 8 jours, le 
Pavillon d'or et le Palais impérial, le Mont Fuji 
et le sanctuaire d'Ise qu'on a vraiment vu le 
Japon. Au contraire, les sites célèbres que l'on 
visite en groupe en ne pensant qu'à réussir ses 
photos nous empêchent souvent d'expérimen- 
ter le « vrai » Japon, c'est-à-dire celui de ses 
habitants. 

C'est en partant de ce constat que le fondateur 
de Voyageurs du Monde, Claude Saulière, a 
senti, bien avant tout le monde, que l’on ne 
peut plus, en 2012, voyager comme dans les 
années 70 ou 80. C 
qu'après avoir revendu son agence, il a créé 
« Vivre le Japon » qui propose des séjours d’un 
genre totalement nouveau basés sur le ressenti 
du voyage et non plus sur la logique d'accumu- 
lation de visites et de kilomètres dont, finale- 
ment, on ne voit pas très bien la finalité. 

En trente années d'expérience comme voyagiste, 
Claude Saulière a toujours cherché à innover. 
C'est ainsi qu’il a très tôt constaté que rien n’est 
plus contraignant pour un touriste qu'un itiné- 
raire balisé. « On va juste d'un point à un autre 
en remplissant le programme préétabli et il n°y a 
aucune place pour l'imprévu, la rencontre. Sans 
parler du fait que lorsqu'on voyage en groupe, 
on doit se plier à une discipline, des horaires qui 
ne permettent aucune souplesse. » 

Pour illustrer son propos, Claude prend une 
feuille sur laquelle il place tous les points d’un 


st pour cette raison 
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itinéraire classique passant par Tokyo, Kyoto, 
Kobe, Nara et Hiroshima. Puis il relie ces 
points les uns aux autre: nt apparaître très 
nettement l'impossibilité d'introduire quoi que 
it d'autre dans ce schéma : départ 8h, arri- 
vée 12h, déjeuner, visite, retour à l'hôtel. 

«A ce type de voyage « en chaînons », j'op- 
pose ce que j'appelle un voyage «en rayoi 
au lieu de bouger tout le temps, on choisit une 
base (qui peut être Tokyo ou Kyoto) à partir de 
laquelle on va « rayonner » au gré de ses en- 
vies en allant passer, par exemple, une journée 
à Nikko, une autre à Nara, une troisième à Ka- 
makura… ce qui se fait sans aucune difficulté 


au Japon où les sites sont assez proches les uns 
des autres et où l’on peut, grâce au Japan Rail 
Pass, prendre le train sans limitation. » 

C'est pour favoriser cette nouvelle approche 
du voyage que Claude Saulière a commencé à 
acquérir des maisons. A Kyoto, d’abord, où il 
en propose aujourd’hui 22 puis à Tokyo (3 à ce 
jour). Des maisons de toutes tailles et à tous les 
prix de façon à pouvoir répondre aussi bien à 
des étudiants au budget serré qu’à des familles 
de six personnes désireuses d’expérimenter 
une vraie maison japonaise traditionnelle dans 
le quartier des temples. 

« Dans tous les cas, explique Claude, il s’agit 
de s'immerger complètement dans la vie japo- 
naise en devenant, le temps du séjour, un habi- 
tant du quartier comme un autre. 


Daniel peut vous 
emmener faire un tour 
de la ville à vélo. 


0 
22 


| 


Facile à dire mais la langue n'est-elle pas une 
barrière à cette immersion ? 

« Sans doute un peu, reconnaît Claude, mais 
comme l'a si bien noté Roland Barthes, le 
Japon est d'abord un pays de signes que l'on 
prend un grand plaisir à décrypter. Tout est fait 
pour qu’un maximum de personnes puisse 
comprendre la ville d'un simple regard. Même 
les sons sont porteurs de me: Ainsi, à 
Kyoto, la petite musique qui s'échappe des 
feux rouges pour indiquer aux aveugles quand 
traverser est-elle différente suivant qu'on va 
vers l'Est, l'Ouest, le Nord ou le Sud. Très 
pratique quand on est perdu ! » 

Certains craindront peut-être de ne pas savoir 
comment faire les courses, jeter les poubelles 
(le tri sélectif est effectivement pris très au sé- 
rieux par les Japonais) ou tout simplement or- 
ganiser leur journée. 

Pas d'inquiétude : Claude a pensé à tout 
« Travel Angel » vous accueille dès votre arrivée 
à la maison. Vous pourrez d’ailleurs l'appeler au 
moindre problème tout au long de votre séjour. 
« Nous avons sur place plusieurs correspon- 
dants qui sont aptes à répondre à toute de- 
mande et qui peuvent également organiser des 
activités « sur mesure » comme la visite d’un 
marché, une balade à vélo ou une virée dans 
les petits bars de Gion.… » LI 


Vivre le Japon, 30, rue Sainte Anne - 76001 
Paris. T. 0 1 42 61 60 83. www.vivrelejapon.com 


Yamasa, la sauce soja 
qui respecte le goût du sushi Ÿ 


YAMASA CORPORATION 


Un choix naturel 


izkan : 


ompagnement 
able du sushi 


www.mizkan.co.uk TE mizkan. 


Bringing Flavour 1 Life n 
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Pour vivre mieux, vivre plus vieux, 


mangez JAPONAIS | 


Vous adorez la cuisine japonaise mais vous vous demandez 


si, tout de même, manger des sushi tous les jours est une 
alimentation vraiment si équilibrée. Notre enquête montre 


que le « régime 


japonais » est, dans l’ensemble, bien 


meilleur pour la santé que le "régime" steak-frites ! 


Ce n'est pas un scoop : la cuisine japonaise a 


beaucoup d'influence aujourd'hui dans le 


Par Chihiro Masui 
et Yukino Kano 
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monde. Les produits japonais sont également 
par les grands chefs internationaux, 
ient de nationalité japonaise ou pas : 
le la sauce soja, déjà présente dans 
toutes les cuisines du monde depuis des décen- 
ies, on retrouve désormais le le wasabi, 
les algues kombu et nori, le shiitaké. 

Cet engouement pour la cuisine japonaise à 
travers le monde s'explique en partie par ses 
effets bénéfiques sur la santé, les Japonais bé- 
néficiant de l'espérance de vie la plus élevée 
du monde. Tandis que la moyenne mondiale 
en 2011 tourne autour de 68 ans (66 ans pour 
l'homme, 71 ans pour la femme), elle est de 83 
ans pour les Japonais (80 ans pour l'homme, 
86 ans pour la femme). De plus, le Japon dé- 
tient le record du nombre de centenaires, qui 
ne cesse de croitre : 45000 en 2010, un peu 
moins de 48000 en 2011. Il est clair que l’ali- 
mentation des Japonais y est pour beaucoup. 
Autrefois en famille, le repas de base était ap- 
pelé « ichi-jyu, ichi-sai » c'est-à-dire « une 
soupe, un plat » (on ne compte pas le bol de riz 
qui est toujours là, comme le pain en France). 
Typiquement une soupe miso, consommée 
presque tous les soirs sinon à tous les repas, et 
un poisson grillé ou des légumes mijotés. Cette 
sobriété du repas trouve ses origines dans la re- 
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ligion bouddhiste, végétarienne et simple, dont 
la principale source de protéines est le soja. 
Parallèlement, le « honzen-ryori » s'est dé- 
veloppé dans l'aristocratie, chez les samou- 
raïs. Repas « gastronomique » avec une 
présentation soignée et un certain cérémo- 
nial, il se base sur le concept de « ich 
sai » : une soupe et 3 mets. Mijoté de 
hijiki, shiraae (légume ou fruit de mer avec 
un mélange de tofu fin et du dashi, formant 
une sorte de sauce épaisse), gomoku mame 
(littéralement « haricots aux 5 parfums »), 
des gombos ou du potiron cuit fondant, du 
thon au natto... Des plats légers et toujours, 
sans matière grasse, beaucoup de fibres, 
avec un bon équilibre de protéines, vitami- 
nes et minéraux. 


ju, 


La cuisine japonaise 
privilégie la diversité 
des ingrédients. 


Aujourd'hui, le repas familial japonais est plus 

he et se rapproche du « honzen-ryori » dans 
la variété des mets. La table du diner sera cou- 
verte de plusieurs petits plats servis simultané- 
ment, et ressemblant aux tapas espagnols dans 


la forme et la variété. Avec, toujours, un bol de 


riz nature et une soupe miso pour clore le tout. 


Un gentil petit-fils 
Les Japonais aiment les formules percutantes 
qui, en deux ou trois mots suggèrent toute une 
philosophie. Ainsi, l'expression Aara hachibu (lit- 
alement : ventre rempli à 80%) est enseignée 
ants dès leur plus jeune âge afin qu'ils 
prennent l'habitude de ne pas se bourrer de nour- 
riture. Et puisqu'on parle d'enfants, comment ne 
pas évoquer l’acronyme Ma Go Wa Ya Sa Shi i 


Jiki le nor, le wakamé: 


qui signifie au premier abord : « mon petit-fils est 
gentil » mais qui résume, en réalité, tous les bien- 
faits de l'alimentation japonaise. . 

Ma de « mame » (= pois ou haricot). Ce qui 
« vient de la terre ». Le daizu ou le haricot de 
soja est au cœur de l'alimentation japonaise. 
Que ce soit dans la sauce soja, le miso, le tofu, 
le natto (haricots de soja fermentés). On lui 
attribue des propriétés anti-cancérigènes et de 
régulation hormonale chez la femme. 

same). Riche en polyphé- 


nol, bêta-carotène, vitamine C, etc. C’est un 


Gode « goma» 


algue). Le kombu, le hi- 
autant d'algues pré- 
sentes dans le quotidien japonais. Riches en 
minéraux avec une teneur pratiquement nulle 


wakame 
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Le chinchard grillé, 
l'un des plats les plus 
populaires du Japon. 
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en calories, elles pourraient prévenir l’hyperten- 
sion. Très riches en fibres alimentaires, elles 
combattent également le cholestérol. 

Ya de « yasai » (= légume). Aucune explication 
n'est nécessaire ici, nous sommes tous 
conscients des bienfaits des légumes. Grâce 
au climat et au terroir, les légumes présentent 
une variété plus intéressante en termes de bien- 
faits pour la santé : plus de légumes feuilles ri- 
ches en polyphénols comme le shungiku ou le 
plus aussi de plantes et fleurs comme 
ou « plantes sauvages des monta- 
gnes » (fougère du Japon, angélique du Japon) 
ou les na-no-hana, fleurs de colza comestibles. 
Que ce soit les choux (chou blanc, chou chinois), 
les légumes raves (gobo, daikon, navet kabu), 
ou encore les légumes-fruits comme le concom- 
bre et l'aubergine, les légumes japonais sont 
plus doux, plus tendres et pour le même légume, 
itent moins de cuisson. 

à » (= poisson). Source de protéi- 
nes intéressante avec un apport conséquent en 
fer et en oméga-3, surtout dans les poissons 
bleus comme le maquereau, la sardine ou le 


commen- 
uo-bushi, la bonite séchée et râpée 
bien comme base pour le bouillon 
dashi, que comme assaisonnement, pour donner 
de l'umami à des épinards blanchis, par exem- 
ple. Les crustacés, les céphalopodes et les co- 
quillages sont tout autant présents, consommés 
crus, cuits, ou en pâte, en boulettes, ou séchés. 

Shide « shiitake » (= champignon). Le shita- 
énokiet le matsutake sont les 


ke, le shimeji 
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principaux champignons japonais et sont ri- 
ches en vitamine D et de fibres avec un apport 
calorique très bas. Le shiïtaké séché est très 
riche en umami et est utilisé pour apporter 
cette saveur à bon nombre de préparations. 
Ide « imo » (= tubercule). La pomme de terre, 
la patate douce, le taro et l'igname pour les 
glucides et les fibres. Le konjac également, 
connu en France comme coupe-faim, est cou- 
ramment utilisé en cuisine sous forme de pla- 
ques ou de nouilles faites à partir de son ami- 
don. Il est acalorique et riche en fibres. 

Le repas japonais idéal sera donc composé de 
chacun des éléments de ce « gentil petit-fils ». 


Fond de veau vs dashi 

Si l'on compare avec la cuisine occidentale et 
notamment française, on s'aperçoit qu'il y a une 
plus grande variété de produits dans un repas 
japonais, composé d’une multitude de petits 
« tapas », chacun étant à son tour composé 
d'une multitude de produits. Prenez un repas 
typiquement français : céleri rémoulade, rôti de 
porc avec haricots verts et pommes de terre sau- 
tées, fromage, dessert. Puis prenez un repas ty- 
piquement japonais : bol de riz toujours accom- 
pagné de tsukémono (plusieurs légumes mari- 


nés ou fermentés, comme du chou ms» 


Les légumes sont 
toujours présents dans 
le menu. 


La soupe de ramen au 
porc : un plat pas 
vraiment "régime". 


En avril 2008, le gouvernement 
japonais met en place des 
mesures sévères pour 
combattre le surpoids dont 
souffre une portion croissante 
de la population japonaise 
depuis les années 80. Une 
modification de la législation 
oblige les employeurs publics 
et privés, à travers les 
mutuelles et le système de 
sécurité sociale, à mesurer le 
tour de taille de leurs salariés 
de 40 à 74 ans lors des 
examens médicaux annuels. 
Ceux dont le tour de taille 
dépasse 85 centimètres (90 
cm pour les femmes) ont trois 
mois pour perdre du poids, 
faute de quoi ils sont soumis à 
un traitement diététique. Les 
employeurs doivent, sous peine 
d'amende, atteindre des 
objectifs précis pour réduire les 
Kilos excédentaire de leurs 
salariés — une situation qui a 
attiré l'attention de la presse 
étrangère, certains articles 
affirmant que le Japon avait 


rendu l'obésité illégale. 

Les objectifs du programme, 
surnommé « loi Métabo » en 
référence au syndrome 
métabolique, visent à réduire la 
proportion de surpoids de 10% 
d'ici 2012 et de 25% d'ici 
2015. Il doit permettre à terme 
d'alléger le fardeau du diabète 
et des maladies 
cardiovasculaires qui pèse sur 
la sécurité sociale, déjà très 
touchée par le vieillissement de 
la population. 

Quatre ans après le lancement 
de ces mesures coercitives, le 
ministère de la Santé prépare 
un rapport sur le premier 
quinquennat de cette 
campagne, dont les 
conclusions ne sont pas encore 
disponibles. Pour l'instant les 
Statistiques concernant la santé 
des habitants de l'Archipel, 
mises à jour chaque année, 
indiquent une stabilisation du 
phénomène. Mais on reste loin 
des objectifs fixés en 2008. 

Le pourcentage de Japonais de 
plus de 20 ans souffrant de 
surpoids ou d'obésité (défini 
suivant les normes de 
l'Organisation mondiale de la 
santé par un indice de masse 
corporelle égal ou supérieur à 
25) a progressé chez les 
hommes de 20,4% en 1987 à 
23,3% en 1997, puis 30,4% 
en 2007 — une proportion qui 
demeurait inchangée en 2010. 
Chez les femmes, le niveau est 
resté stable au cours des 25 
dernières années, oscillant 
autour de 21%. On remarque 
cependant que le surpoids 
féminin est inégalement réparti 
en fonction des catégories 
sociales. Il se situe à 25,6% 


D L'obésité (presque) hors -la-loi au Japon par Miguel Quintana 


pour les ménages ayant un 
revenu annuel inférieur à 2 
millions de yens (env. 19'000 
euros), 21% pour les revenus 
entre 2 et 6 millions de yens 
(19 à 57'000 euros), et 13,2% 
pour les catégories 
supérieures. 

Le phénomène le plus 
inquiétant est l'explosion du 
nombre de jeunes femmes qui 
— probablement influencées par 
la silhouette filimorme des 
mannequins de mode et autres 
célébrités du petit écran — ne 
s'alimentent pas suffisamment. 
La maigreur (indice de masse 
corporelle inférieur à 18,5 
Suivant la classification de 
l'OMS) touchait 23,1% des 
femmes de 20 à 29 ans en 
2007, avant d'atteindre 29% 
en 2010 — soit une progression 
de 25% en trois ans. En 
parallèle, les statistiques 
relèvent que 28,6% d'entre 
elles se passaient de petit 
déjeuner en 2010, contre 
22,1% en 2003. 

Un rapport du ministère de la 
Santé publié en Octobre 2011 
souligne une amélioration de la 
prise de conscience du public 
par rapport à l'obésité. Mais la 
catégorie des 20-39 ans de 
sexe masculin y est qualifiée 
de problématique : on y note 
entre autres une augmentation 
du surpoids, la consommation 
de légumes la plus basse 
parmi les autres catégories 
d'âge, la proportion la plus 
élevée de personnes sautant le 
petit déjeuner (29,7% des 
20-29 ans en 2010), et le taux 
le plus bas de personnes 
cherchant à maîtriser leur 
poids. 
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La soupe miso est servie 
traditionnellement en fin 
de repas. 
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== chinois, aubergine et daikon), soupe 
miso aux oignons, maquereau grillé avec daikon 
râpé, épinards blanchis avec katsuo-bushi, su- 
nomono de concombre et wakamé 
Ensuite, les cuissons : au Japon, les poissons 
sont soit grillés soit mijotés dans du dashi ou 
un mélange de saké et de sauce soja (le mijo- 


tage japonais n'excède généralement pas 20 
minutes). Il n°y a aucun ajout de matière gras- 
se. Les légumes sont cuits de la même façon 
ou blanchis et marinés au vinaigre de riz. Le 
dashi, le miso, le saké et la sauce soja, dont 


aucun ne contient de mati 


re grasse, rempla- 
cent le beurre, la crème et l'huile de la cuisine 
française. Seul bémol : la teneur en gluc: 
plats japonais dû à l'ajout presque systémati- 
que de mirin ou du sucre. Mais précisons que 


des 


le repas japonais ne comporte généralement 
pas de dessert ou alors juste une mini portion 
de fruit pour se rafraîchir la bouche. 

Les bases de la cuisine française sont les fonds 
(fond de veau, de volaille, etc.), c'est-à-dire des 
viandes cuites avec leurs matières grasses et 
souvent du beurre en sus. Alors que la base de la 
cuisine japonaise est le dashi, omniprésent, que 
ce soit en assaisonnement ou en base de cuis- 
son. On l'obtient généralement avec du kombu, 
du katsuo-bushi (bonite séchée), du shiitak 
donc toujours aucune matière grasse. 

Un repas gastronomique français dans un 
grand restaurant atteindra 4500 à 5500 Kcal 
alors que l'équivalent japonais, un repas « kai- 
seki » contiendra à peine 1200 à 1500 Kcal. La 
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conclusion, au vu de ces seuls chiffres s'im- 
pose d'elle-même : la cuisine japonaise est 
bien meilleure pour la santé.… lorsqu'il s’agit 
de la cuisine traditionnelle. 


La graisse ne fait pas peur aux Japonais 

Au XVIF siècle, les missionnaires portugais 
ont apporté non seulement le christianisme 
mais aussi des méthodes de cuisson inconnues 
jusqu'alors. C'est ce qui a donné nai 
tempura - ces délicieux beignets si aériens, si 
ux katsu divers — au porc 
6, aux crevettes panées — ou encore aux ko- 
rokkés, ces boulettes de purée de pomme terre 
avec un peu de viande hachée, de 
d'oignons, panées et frites. 

De Chine sont arrivés les lamen, qui font un 
carton aujourd'hui dans le quartier de la rue 
Saint-Anne, ces grands bols de nouilles cuit 
à l'eau, servies dans des bouillons de por 
avec souvent un peu de porc gras et quelques 
légumes, ainsi que les gyoza, dont on ne 
connait même plus le nom chinois : même si 
ces derniers contiennent beaucoup moins de 
viande et de graisse de porc que la version ori- 
ginale chinoise, cela n'empêche qu'ils font 
partie du quotidien japonais aujourd'hui. D'Ita 
lie, cette fois, ce sont les pasta, que l’on retrou- 
ve partout au Japon revues et corrigées à la ja- 


nce aux 


arottes et 


ponaises. Cela donne, par exemple, des tagl 
telles juste revenues dans de l'huile d'olive, 
avec des champignons shimeji, du nori en ju- 
lienne et du parmesan. 


Les tempura, un plat à 


la fois gras et léger. 


Les Japonais se sont 
approprié les spaghettis 
qu'ils déclinent à toutes 


les sauces. 


Au Japon, la viande de bœuf reste une denrée 
coûteuse consommée en petites quantités. Au 
point que les prix sont affichés pour 100g et 
non au kilo comme c’est le cas en France. Il 
faut dire que le bœuf japonais, le fameux wa- 
gyu est très persillé et extrêmement gras. Si au 


Japon, on mange moins de viande qu'en Fran- 
ce, on la préfère nettement plus grasse. 

Les principales viandes consommées au Japon 
sont le poulet et le porc, dont on craint bes 


coup moins les matières grasses qu'en France. 


Les fritures sont d’ailleurs pléthores dans tous 
les bentos vendus sur l'archipel 

Alors, difficile de savoir si l'alimentation japo- 
naise est vraiment saine ou pas.… Globalement 
même aujourd'hui, elle est probablement moins 


riche tout simplement à cause du prix de la vian- 


de. Mais cette dernière est « compensée » par une 


pr 
tel point que 
problème national (voir encadré p. 21); 

Mais ne vous inquiétez pas. Si vous mangez ja- 
ponais, même si c'est du japonais d'aujourd'hui 
et non dans la grande tradition, vous mangerez 


nce accrue de friture et de matière grasse à 


obésité est en passe de devenir un 


probablement plus sainement que si vous man- 
giez typiquement français. C’est particulièrement 
vrai pour les sushi beaucoup moins caloriques 
que les pizzas et autres steak frites. Quant à la 
baguette frança 


se, même si elle ne contient pas 


de matière grasse, elle est beaucoup plus riche en 


e, 


calories et en sel que le riz nature lequel est com- 
posé à 80%... d'eau 

Un bol de riz, des tsukémono et un uméboshi, 
deux feuilles de nori. Un poisson en sashimi ou 
grillé, ou un mijoté de tofu et de légumes, un lé- 


gume feuille blanchi avec un peu de katsuo-bushi 


ena 


aisonnement et une soupe miso. Pour les 
générations antérieures, celles qui ont connu la 
guerre, ceci serait presque un repas de fête… et 
ce sont ces mêmes générations qui aujourd’hui 
sont centenaires. LI 


Les korokke sont une 


autre adaptation | 


Japonaise de la cuisine 
occidentale. 


* * 
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Le paradoxe () K [) awa 


L'île des centenaires et des obèses 


Le taux particulièrement élevé de centenaires vivant sur ce 


Par Tinka 
Kemptner 
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chapelet d'îles du sud du Japon intrigue les nutritionnistes du 


monde entier. Tandis que certains vantent sans réserve les 


mérites du « régime Okinawa », d'autres font remarquer que l'île 


se distingue également par un fort pourcentage d'obèses 


Is grimpent dans les arbres, attaquent à 100 ans 
révolus une nouvelle vie professionnelle, gais 
comme des pinsons.. La presse nous brosse 
régulièrement des portraits de séniors made in 
Okinawa qui font passer nos trentenaires pour 
des grabataires. Cliché ? Pas si vite. C'est sûr, 
la malbouffe gagne même cet archipel nippon 
au large du Pacifique (lire l'encadré). Mais le 
cliché est fondé sur des faits. Eparpillés sur 
161 îles à plus de 1000 km au sud de Tokyo, 
les 1,3 million habitants d’Okinawa comptent 
plus de 900 centenaires (à 85% des femmes), 
la plus forte concentration au monde. Non seu- 
lement vivent-ils plus longtemps - 78 ans en 
moyenne pour les hommes, 86 ans pour les 
femmes- que la plupart des humains, mais sur- 
tout, en meilleure santé : dans cette partie de la 
planète bénie par les cieux, le taux des cancers 
des poumons, de la prostate et des maladies 
cardiovasculaires est extrêmement bas chez 
les personnes âgées. Région aussi bénie par 
les gènes? L'étude sur les centenaires d'Oki- 
nawa, débutée en 1976 avec le concours du 
Ministère de la santé japonais a surtout mis en 
évidence le lien avec le mode de vie, en pre- 
mier lieu l'alimentation, de cette population. 
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Une grande variété d'aliments 

Pour manger bien, mangeons heureux, équili- 
bré et (presque) à notre faim. Voilà en 
tance la devise des centenaires d'Okinawa. 
Concrètement : beaucoup de végétaux verts et 
jaunes, des céréales complètes, du tofu, du 
poisson riche en oméga 3 en faible quantité au 
moins trois fois par semaine. En revanche, très 
peu de produits laitiers et œufs. Et de temps en 
temps un peu de viande de porc dégraissée. Le 
tout arrosé de thé vert riche en antioxydants, 
d’une philosophie de vie positive et d’une acti- 
vité physique régulière. Rien de révolution- 
naire ? Peut-être, mais les centenaires d'Oki- 
nawa savent « endorphiniser » leur alimenta- 
tion, en variant leurs aliments (plus de 206 in- 
grédients recensés) et donc les plaisirs. Mais 
surtout, ils mangent lentement pour savourer 
chaque bouchée. Et ça, ça change tout. Ils s'ar- 
rêtent ainsi bien avant d’avoir le ventre lourd. 
C’est le fameux principe hara hachi bunme, 
littéralement « mange jusqu'à ce que ton esto- 
mac soit rempli à 80%». Le cerveau met en 
effet vingt minutes à enregistrer la sensation de 
satiété. En mangeant plus lentement, on évite 
de manger trop ! = 


C7 


Quelques plats au 
menu d'un restaurant 
populaire d'Okinawa. 


Le paradis du fast-food ? 


Tout n'est pas pimpant dans le 
paradis des centenaires 
L'archipel est aussi l'endroit au 
Japon qui compte le plus grand 
nombre d'obèses. Les hommes 
de moins de 55 ans y affichent 
même la longévité la plus basse 
de la nation. Où est le loup ? Ne 
jetons pas la pierre au régime 
d'Okinawa. Ce sont les 
descendants des centenaires qui 
font basculer les statistiques, 
avec leur addiction croissante 
aux happy meals et compagnie. 


N'oublions pas qu'Okinawa a été 
sous contrôle américain entre 
1945 et 1972 et que des bases 
US continuent d'occuper l'île. Or 
qui dit Gl dit aussi Mac Do et 
aujourd'hui, l'archipel d'Okinawa 
comptabilise le plus grand 
nombre de restaurants de 
fastfood du Japon. À telle 
enseigne que certains 
nutritionnistes parlent d'une 
deuxième bataille d'Okinawa, 
cette fois-ci contre le diabète et 
l'obésité ! Une campagne 


baptisée « Healthy Okinawa » a 
même été lancée en 2010. Le 
professeur Suzuki, à l'origine de 
l'étude sur les centenaires, n'est 
pas près de partir à la retraite ! 
Aujourd'hui, il passe plus de 
temps à enseigner les préceptes 
du régime d'Okinawa à ses 
jeunes concitoyens qu'aux 
étrangers. Notons que les 
ados Crétois ne font pas mieux 
de leur côté. Eux affichent le 
plus fort taux d'obésité en 
Europe ! 
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Du sucre, juste ce qu'il faut 

La fonte des kilos n’est pas aussi spectaculaire 
qu'avec les régimes hyper-protéinés, mais là 
n’est pas le but. « Ce qui est très intéressant 
dans cette approche, c'est qu’il marche à long 
terme. En apportant beaucoup de carbohydra- 
tes non raffinés, il favorise la stabilisation du 
poids et la gestion des pulsions alimentaires, 
surtout si on boit en même temps beaucoup 
d’eau. Tout le contraire de ces régimes où on 
fond très vite mais qui sont difficiles à intégrer 
dans notre mode de vie. D'où le fameux effet 
yoyo », assure Kathy Bonan, nutritionniste et 
auteure de Les secrets de la force du magné- 
sium (Albin Michel). C’est certain : il est plus 
facile de suivre un régime qui ne réduit pas 
drastiquement l'apport énergétique (300 calo- 
ries en moins par jour par rapport à une ali- 
mentation standard). Et surtout, qui apporte un 
maximum de vitamines et autres micronutri- 
ments. Selon le nutrithérapeute Jean-Paul Cur- 
tay, une personne en surpoids peut ainsi perdre 
jusqu'à 20% de sa masse corporelle au bout de 


trois à cinq mois. La plupart des sites compa- 
rateurs de régimes saluent l'approche, ajoutant 
qu'il faut y associer une activité physique ac- 
crue pour brûler davantage de graisses. 


Des patates douces plutôt que du riz 

Selon Makoto Suzuki, l'auteur de l'étude sur 
les centenaires, le régime d'Okinawa tradition- 
nel présente 20% de calories et 25% de sucre 
de moins que le repas japonais moyen. Il est 
aussi moins salé. Mais comment ces seniors 
font-ils pour quitter la table sans crever de 
faim ? Ils misent sur des aliments riches en fi- 
bres — des végétaux - qui apportent une im- 
pression de satiété sans alourdir la facture ca- 
lorique. Le riz est souvent remplacé par une 
variété de patate douce couleur pourpre (Oki- 
nawa imo), donc riche en pigments antioxy- 
dants, et la consommation de tofu y est la plus 
élevée au monde. Pour mettre du plaisir dans 
leur repas frugaux, ils misent aussi sur les épi- 
ces et les herbes aromatiques antioxydantes 
comme le poivre, l’armoise et le curcuma (ils 
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Le régime Okinawa : un bon filon marketing 


En 2001, deux chercheurs 
américains, Bradley et Craig Wilcox, 
publient avec Makoto Suzuki, 
gérontologiste à l'Université 
d'Okinawa et auteur de l'étude sur 
les centenaires d'Okinawa, le 
bestseller The Okinawan Program 
Exit, le régime crétois, son huile 
d'olive et ses tomates : tous les 
regards se portent d'un coup vers 
l'extrême Est, son thé vert, ses fruits 
et légumes exotiques, ses algues et 
son soja. En 2005, les trois 
chercheurs récidivent avec The 
Okinawan Diet Plan et créent dans la 
foulée un site internet, www. 
okinawa-diet.com, qui permet, 
moyennant 2,80 dollars par semaine 
ou 69 dollars par an, de bénéficier 
d'un soutien minceur personnalisé, 
inspiré du régime alimentaire des 
sémillants centenaires. Plusieurs 
auteurs ont depuis adapté ces livres 


à un public francophone, dont le 
gérontologue Dominique Pierrot avec 
Le programme Okinawa (First) et le 
nutrithérapeute Jean-Paul Curtay 
avec Okinawa : un programme global 
pour vivre mieux (Livre de Poche). Ce 
dernier a même contribué à 
développer la gamme « Okinawa », 
composée entre autres de 
compléments alimentaires, de thé 
vert matcha et d'huile d'oméga force 
3, vendue sur okinawashop.fr. 

Sel d'Okinawa, sucre noir d'Okinawa, 
mais aussi riz noir, ail noir, thé vert… 
Rarement appellation géographique 
aura à ce point fait rêver, et surtout 
vendre, au Japon. Pas une ville 
nipponne sans sa boutique Okinawa, 
avec sa centenaire en carton devant 
la vitrine ! Les produits qu'on y 
trouve ont tous une touche healthy, 
cela s'entend. Prenons le sucre noir : 
obtenu en faisant bouillir le jus de 
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canne à sucre de première pression 
à froid, il est riche en vitamines, en 
potassium et en sels minéraux et 
présente un léger goût de réglisse. 
Le riz noir d'Okinawa avec ses 
arômes de noisettes est, lui, riche en 
vitamines B1 et B2 et affiche des 
propriétés antioxydantes avérées. 


Le goya, l'un des 
légumes emblématiques 
d'Okinawa. 


Un centenaire se 
prépare lui-même son 
repas 


en mettent même dans leur thé vert). C’est que 
l'ancien royaume des Ryukyu, annexé par le 
Japon seulement à la fin du 19e siècle, a long- 
temps été influencé par la Chine (toute pro- 
che) et son penchant pour les mets relevés ! 


Peut-on adopter le régime Okinawa en France ? 
Rien ne sert de copier le régime des centenaires 
en tous points. « Ce serait très cher, fastidieux et 
surtout idiot, assure Christian Rémésy, nutri- 
tionniste et ancien directeur de recherche à 
l'INRA, auteur de Une alimentation durable 
pour la santé de l’homme et de la planète (Odile 
Jacob). « En revanche, il est intéressant de re- 
garder ce qu’il y a d'universel dans ce régime — 
la richesse en produits végétaux et en céréales 
— et de le décliner à notre échelon régional. » A 
savoir ? « Des fruits et légumes locaux à tous les 
repas, des légumineuses, du riz, des pommes de 
terre, un peu d'huile de colza et d'olive, du pois- 
son une fois par semaine (trois fois ce serait 
trop : si tout le monde le faisait, on épuiserait 
vite les réserves maritimes !), de la viande en 


petite quantité, pas plus qu'une fois par jour et 
jamais associée à d'autres aliments d'origine 
animale comme les œufs ou la charcute- 
rie. L'idéal, c'est d'arriver à une alimentation 
composée à 80-90% de végétaux, contre 70% 
pour un repas classique. Si on varie souvent les 
végétaux et les céréales, il n’y a aucun risque de 
carence vitaminique tout en restant dans la so- 
briété énergétique. » En résumé : tout le monde 
pourrait vivre quasi végétarien et ne s’en porte- 
rait pas plus mal, voire mieux ! 

Mais que font ceux qui affectionnent particu- 
lièrement le goût du Japon ? Un peu de tofu ou 
d'algues n’alourdira pas considérablement le 
budget, pourquoi s’en priver ! « D'autant qu’en 
France, la plupart des gens présentent des ca- 
rences en iode. Manger plus d'algues est un 
bon moyen d'y remédier », assure Jean-Paul 
Curtay. Et si on veut à tout prix découvrir le 
goût du goya, le fameux cornichon verruqueux 
d'Okinawa, très riche en vitamine C ? C'est 
désormais possible at De plus en plus 
d'épiceries asiatiques en importent ! LI 
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Médecine traditionnelle 


e terme de kanpo seiyaku (plus couramment 
Kanpo où Kanpo Yaku), littéralement « médecine 
des Han », ne fait aucun mystère de ses origines : 
la médecine traditionnelle chinoise. Si l'histoire 
du kanpo remonte à plus de mille cinq cents ans, 
le Japon ne va conserver que quelques centaines 
s milliers de préparations que comprend la mé- 
decine traditionnelle chinoise. Par ailleurs, à la 
différence de cette dernière où la théorie joue un 
rôle de premier plan, la kanpo japonaise met clai- 
rement l'accent sur la pratique. 

Après une période de déclin du kanpo au profit 
de la médecine occidentale due à la politique ja- 
ponaise de modernisation et d'adoption des tech- 
niques occidentales (Ere Meiji), on observera, au 
XX: siècle, un regain d'intérêt pour cette techni- 
que qui apparaît comme parfaitement à même de 
traiter des pathologies telles que les maladies dé- 
génératives, les désordres psychosomatiques ou 
divers troubles dus au vieillissement. Il faudra 
cependant attendre 2001 pour que la médecine 
Kkanpo devienne partie intégrante du cursus médi- 
cal japonais. Aujourd'hui, près de 80% des mé- 
decins japonais font régulièrement des prescrip- 
tions basées sur le kanpo. 

À la différence de la médecine chinoise, le kanpo 
n'utilise que la phytothérapie et propose désor- 
mais des préparations prêtes à l'emploi, qui auto- 
risent un meilleur dosage, une standardisation et 
un meilleur contrôle quant à la toxicité de certains 
composants. Dans sa présentation, la pharmaco- 
pée kanpo présente donc quelques similitudes 
avec la médecine occidentale. 

Cependant, et bien qu'il soit également présent 
en dehors du Japon, le kanpo peine à s'y imposer. 
Un des obstacles à la pénétration de la médecine 
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Originaire de Chine, la médecine traditionnelle japonaise 


met davantage l'accent sur la prévention que sur le 


traitement des maladies. Le ki, l'énergie vitale, est au 


centre de cette médecine à base de plantes 


japonaise dans des pays disposant pourtant par- 
fois d’une longue tradition de médication dite 
naturelle est la difficile évaluation des avantages 
— ou inconvénients — que son utilisation présente 
par rapport à celle de la médecine occidentale : si 
l'efficacité du kanpo n'est pas à remettre en ques- 
tion, la comparaison des deux est moins aisée 
qu'il n'y paraît. À la différence de la médecine 
occidentale, la médecine japonaise ne propose 
pas à chaque mal un remède mais un traitement 
individualisé. Corps et esprit sont considérés 
avec la même importance, et la gamme des 
symptômes pris en compte pour forger un dia- 
gnostic est généralement plus large qu'en Occi- 


Une pharmacie 
traditionnelle à Kyoto. 


80% des ingrédients 
de la médecine kampo 
sont importés de 
Chine. 


dent. En plus de la prise de température ou de 
questions quant à la condition présente du patient, 
l'examen se compose notamment de palpations 
abdominales ou d’un examen de la langue ; il 
s'agit d'évaluer l'équilibre qui existe dans le 
corps entre ki (l'énergie vitale), ketsu (le sang) et 
sui (l'eau, le liquide organique). Ainsi, à l'issue 
de l'examen, il n’est pas rare que deux personnes 
ayant la même pathologie se voient remettre des 
traitements différents ; ou, qu'à l'inverse, deux 
personnes aux symptômes différents aient le 
même traitement. 

Au Japon, si médecine occidentale et kanpo sont 
aujourd’hui pratiqués en parallèle, le chiffre d'af- 
faire de ce dernier est faible au regard de celui de 
l'industrie pharmaceutique occidentale, puisqu'il 
ne représente que 2% des ventes de médicaments 
dans l'Archipel. De plus, à la différence de la 
Chine et de la Corée du Sud qui investissent dans 
les médecines traditionnelles, les efforts finan- 
ciers du Japon dans ce domaine sont faibles, et 
rares sont les centres de recherche travaillant sur 
le kanpo. Une autre difficulté concerne l'approvi- 
Sionnement en matière première : 80% des ingré- 
dients utiles à la préparation de la pharmacopée 
Kanpo sont importés de Chine, et celle-ci a com- 
mencé d’en réguler les exportations et d'aug- 
menter ses tarifs. Un problème pour le Japon, où 
certaines plantes, telles l'Ephedra sinica, peuvent 
difficilement être cultivées. Enfin, son ut i 
est souvent limitée à certains cas préci 
notamment, quelques pathologies chroniques tel- 
les que céphalées ou constipations, ou encore 
certains troubles psychiatriques. Toutefois, le 
champ des possibles reste ouvert et de récentes 
études explorent d'autres applications du kanpo 
telles que la prévention de l'obésité ou la lutte 
contre certains effets de la maladie d'Alzheimer. 
Deux médecines différentes, et deux conceptions 
des soins diamétralement opposées donc. Alors 
que l'on ne va, dans la médecine occidentale soi- 


gner le patient qu’à l'apparition de symptômes, 
l'accent sera plus mis, dans le kanpo, sur le ren- 
forcement du corps du patient, la prévention. 
Une conception qui est également à la base d’une 
autre forme de « médecine » pratiquée au Japon, 
elle aussi originaire de Chine, dont la popularité 
est croissante : le yakuzen, ou l’art de se soigner 
en mangeant. À la différence de la médecine 
Kanpo le yakuzen (cuisine médicinale) n’est pas 
uniquement basé sur la phytothérapie mais utilise 
également les aliments du quotidien. Il s'agit de 
se nourrir en utilisant les produits de saison, qui 
sont distingués selon la sensation qu'ils provo- 
quent — acide, amer, doux, épicé ou salé — et se- 
lon qu'ils réchauffent — ou refroidissent le corps 
(certains aliments sont également dits neutres). 
Les personnes elles aussi peuvent être divisées en 
quatre catégories : ayant une tendance au froid 
(frileux, extrémités froides) ; au chaud (transpire 
facilement, supporte mal la chaleur ï 
souffle facilement et manque de vitalit 
que (tendance à s'énerver et à l’insomnie). De 
même que dans le kanpo, la maladie est consi 
rée comme la conséquence d’un dérèglement de 
l'équilibre du corps. En fonction de la personne 
—et toujours en harmonie avec la nature (en fonc- 
tion des saisons, de la température) et de l'envi- 
ronnement (lieu, climat) —, on va donc choisir ses 
ingrédients de manière à rétablir l'équilibre : par 
exemple, à une personne à tendance frileuse on 
donnera, en hiver particulièrement, des aliments 
chauds (ail, citrouille, crevette, bœuf, poivre.…). 
Suivant la même logique, on évitera les aliments 
épicés l'été et on privilégiera les aliments froids 
(concombre, kaki, shiso, laitue, crabe..…). 

Kanpoet yakuzen illustrent une conception de la 
santé qui privilégie la prévention et qui mettent 
en pratique ce précieux conseil d'Hippocrate, le 
père de la médecine occidentale : « Que l'aliment 
soit ton médicament et que ton médicament soit 
ton aliment ». Li] 
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OFFRE SPÉCIALE DECOUVERTE 


1 Abonnement d'un an à Wasabi (4 numéros) + le livre sushi solidaire (l'art du sushi vu par 33 grands chefs français) : 
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CHÈQUES À L'ORDRE DE THEMA PRESS, 40 RUE DE MOUZAÏA 75019 PARIS OÙ SUR WWW.WASABLFR 


Adresse :. 


Nom : 


[ Je souhaite m'abonner à partir du n°32 dans le cadre de l'offre spéciale découverte Abonnement + le livre sushi solidaire 
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27, Boulevard des Italiens, 75002 Paris 
Tél : OI 40 O7 11 81 
Ouvert de 12h00 à OOh00 


Dégustez nos sushis, yakitori et nouilles japonaises jusqu’à minuit ! 
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